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RESUMEN 
En la asignatura Educación Nutricional del Grado en Nutrición Humana y Dietética se trabajan cuestiones 
relacionadas con las tradiciones alimentarias y culinarias y se abordan aspectos culturales, nutricionales y de 
salud, económicos, ambientales y agrícolas a través de la elaboración de una video-receta. Los objetivos de esta 
metodología son despertar el interés de los alumnos por las tradiciones culinarias, conocer el origen del 
patrimonio culinario y promover la recuperación de los platos tradicionales con el análisis de sus propiedades 
gastronómicas y nutricionales y fomentar la interculturalidad alimentaria a través del abordaje de la diversidad 
de las tradiciones culinarias y el reconocimiento de la propia identidad alimentaria. Para alcanzar estos objetivos 
los alumnos (en grupos de cuatro) deben recuperar una receta tradicional y grabar su elaboración en video. La 
video-receta debe recoger: ingredientes por persona, forma de elaborar el plato, contextualización de cómo, 
cuándo y dónde se come este plato, bebida que acompañan la comida y autoría de la receta. En los seminarios los 
alumnos exponen su video-receta, se discute en grupo la valoración nutricional de cada una y se reflexiona sobre 
cómo se podría incorporar a la alimentación actual. Como ejemplo, se puede consultar la video-receta “Potaje de 
calabaza”: https://www.youtube.com/watch?v=od06YTJpZdc. 
 
Palabras clave: video-receta, tradiciones culinarias, alimentación saludable, nutrición humana y dietética, TIC. 
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1. INTRODUCCIÓN  
1.1 Problema/cuestión.  
Nuestro actual patrón de consumo está muy alejado de lo que se recomienda en la 
pirámide de la Dieta Mediterránea (Fundación Dieta Mediterránea, 2012), y esto tiene 
repercusiones en materia de salud y explica nuestra incorporación al grupo de países europeos 
con más obesidad y sobrepeso (Marrodán, Montero y Cherkaoui, 2012). Para poder corregir 
los problemas que se acaban de plantear, parece oportuno desarrollar estrategias para 
recuperar hábitos alimentarios capaces de asegurar una alimentación saludable y una nutrición 
adecuada. La promoción de una cultura gastronómica como la del modelo mediterráneo de 
alimentación, aparece como una alternativa apropiada (Márquez-Sandoval, Bulló, Vizmanos, 
Casas-Agustench y Salas-Salvadó, 2008; Bernabeu, 2009; Díaz 2010, Bernabeu, Galiana y 
Trescastro, 2012).  
A través de la actividad didáctica de la video-receta, se intenta mostrar la importancia 
de recuperar los recetarios tradicionales, analizarlos, conocer las virtudes y los defectos que 
presentan desde el punto de vista nutricional y readaptarlos a las actuales necesidades 
nutritivas de la población (Quiles, 1994, Zapata 2003). 
 
1.2 Revisión de la literatura.  
En los últimas décadas, se han producido grandes innovaciones tecnológicas y sociales 
que han modificado la manera que tenemos de comunicarnos y que se han intentado 
incorporar a la enseñanza a todos los niveles (desde la educación infantil a la enseñanza 
universitaria) como ocurre con el caso del cine (Oliveros Aya, 2010),  de los Podcast 
(Quintanal Pérez, 2012) o con la radio más tradicional (Trescastro y Bernabeu, 2015). 
Relacionado con la alimentación existen también otras formas novedosas de abordar y 
trabajar el tema de las recetas, aunque desde otras perspectivas, como la literaria (Zubizarreta, 
1997). 
Sin embargo, hasta el momento, la video-receta ha sido utilizada como método para la 
educación alimentaria e higiene nutricional orientada principalmente a la población infantil 
(Álvarez, Míguez, Santos,  Alonso y  Mikic, 2011; Míguez, Santos, Alonso y Anido, 2012) 
pero no se ha encontrado referencia a su utilización en el ámbito universitario. 
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1.3 Propósito 
El propósito de este trabajo es mostrar, como a través de una metodología innovadora 
en el ámbito universitario como es la elaboración una video-receta, se pueden trabajar 
conceptos relacionados con la educación alimentaria y nutricional para promover la 
alimentación saludable y recuperar las tradiciones culinarias (Mateos, 2012).    
Los objetivos generales de este taller o seminario son despertar el interés de los 
alumnos por las tradiciones culinarias, conocer el origen del patrimonio culinario y promover 
la recuperación de los platos tradicionales (en concreto de la dieta mediterránea) con el 
análisis de sus propiedades gastronómicas y nutricionales, además de fomentar la 
interculturalidad alimentaria a través del abordaje de la diversidad de las tradiciones culinarias 
y el reconocimiento de la propia identidad alimentaria. 
También se plantean unos objetivos específicos relacionados con la dieta o 
alimentación mediterránea, como son difundir el concepto diferencial de alimentación 
mediterránea, dar a conocer las propiedades nutritivas y gastronómicas de la alimentación 
mediterránea, defender los valores inherentes a la alimentación tradicional del mediterráneo 
(salud, cultura, medio ambiente, etc.) y revalorizar los alimentos que integran la alimentación 
mediterránea, resaltando los productos de proximidad. 
Finalmente se presentan los resultados obtenidos y un ejemplo del material elaborado 
en clase por los/las alumnos/as. 
 
2. METODOLOGÍA  
2.1. Descripción del contexto y de los participantes 
La asignatura Educación Nutricional se imparte en el 4º curso del Grado en Nutrición 
Humana y Dietética de la Universidad de Alicante desde el curso académico 2013-2014 al 
incorporarse como asignatura novedosa al plan de estudios de este Grado (en la anterior 
Diplomatura no se cursaba) y pretende ofrecer al alumno/a una visión teórica y práctica sobre 
cuestiones relacionadas con la educación alimentaria y nutricional, que les permitan adquirir 
conocimientos, pero también desarrollar actitudes, juicios críticos sobre las propuestas 
alimentarias que se les proponen y fomentar aquellas conductas que puedan favorecer la salud 
motivando a que se mantengan en el tiempo. Así mismo, pretende ofrecer al alumno/a la 
oportunidad de diseñar talleres de educación alimentaria y ponerlos en práctica.  
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Para llevar a cabo los objetivos planteados en la asignatura, se combinan las clases teóricas 
con 10 seminarios teórico-prácticos, dentro de los cuáles se incluye la elaboración de una 
video-receta. Los participantes han sido los alumnos que han cursado esta asignatura durante 
los cursos 2013-2014 y 2014-2015, lo que constituye un total de 123 alumnos. 
 
2.2. Proceso  
 Al inicio del seminario, se recuerda el concepto de plato tradicional (se trata de una 
cocina nacida en los hogares, que fue la cocina popular hasta hace unas décadas; está basada 
en recetas típicas de cada región, preparadas con productos autóctonos y que se suelen 
transmitir de generación en generación) (Pinto, 2005)  que ya se les había explicado cuando se 
les encargó la realización de la video-receta y se pide a los alumnos que escriban en una hoja 
los 5 platos tradicionales que más les gusten y que escriban cuando los comió por última vez 
y en qué contexto. El objetivo es hacerles reflexionar sobre si realmente estamos perdiendo o 
no las tradiciones culturales y por qué, ya que las respuestas más frecuentes ponen de 
manifiesto que los consumen con muy poca frecuencia y generalmente en un contexto 
familiar relacionado con alguna celebración y suelen ser las madres o abuelas las que las 
preparan.  De hecho, a continuación, se suscita un debate con los alumnos al preguntarles por 
qué razón no consumen con más frecuencia esos platos tradicionales que tanto les gustan y se 
entra a analizar dichas razones, lo que permite abordar cuestiones tan relevantes como el 
tiempo que dedicamos a alimentarnos, el nivel de prioridad que le adjudicamos, la forma de 
proteger y mantener el patrimonio culinario que encierran los latos tradicionales, etc.    
A continuación se pasa a debatir en régimen de seminario las diferentes video-recetas. 
 
2.3. La actividad: recuperar una receta tradicional 
Al inicio de la asignatura, el profesorado se ha reunido con los alumnos y les ha 
explicado cuáles son las cuestiones e información importante que se debe recoger en la video-
receta que se debe exponer en el seminario nº 8:  
1. Ingredientes (incluidos condimentos) por persona. 
2. Forma de elaborar el plato (los alumnos deben grabar en vídeo todo el proceso, desde 
la compra hasta el consumo final). 
3. Cómo, cuándo y dónde se come (si está relacionado con alguna fiesta, evento, 
celebración de carácter religioso o cívico, etc.). 
1531  
 
4. En su caso, bebida o bebidas que acompañaban la comida. 
5. Autoría de la receta.  
 
2.4. El análisis cultural y nutricional de la video-receta  
 A continuación se procede a la visualización en clase de todas las video-recetas 
preparadas por los  alumnos. Cada grupo debe explicar al resto de sus compañeros la autoría u 
origen de la receta, los alimentos que la componen, realizar una valoración nutricional de la 
misma, establecer el origen de dichos alimentos y decidir de si se tratan o no de alimentos 
autóctonos  
 Finalmente se discute en régimen de seminario la valoración nutricional de cada receta 
y se aborda  cómo  se  podría  incorporar  a  la  alimentación cotidiana  que  practicamos  en  
la actualidad, además de establecer un diálogo entre el profesorado y los alumnos sobre 
cuestiones como: ¿quién nos enseña a comer?, ¿dónde aprendemos a comer?, ¿dónde y 
cuándo adquirimos los hábitos alimentarios?,  ¿sigue  siendo el  hogar  familiar un espacio 
socializador en el ámbito de la alimentación/nutrición?, ¿quién ha sustituido al hogar 
familiar?, ¿quién planifica nuestros menús?, ¿quién compra los alimentos y quién los cocina?, 
etc. 
3. RESULTADOS 
Durante los cursos 2013-2014 y 2014-2015 han participado un total de 123 alumnos y 
han elaborado 24 video-recetas (ver tabla 1).  
Tabla 1.  
Recetas 
Receta 1. Ajiharina Receta 13. Gacha-migas 
Receta 2. Rellenos dulces Receta 14. Cocido Maragato 
Receta 3. Ternera con ciruelas y almendras Receta 15. Borreta 
Receta 4. Torrijas Receta 16. Arroz “tres puñados” 
Receta 5. Arroz con costra Receta 17. Arroz con gamba roja 
Receta 6. Fideuà Receta 18. Gazpacho Manchego 
Receta 7. Gazpacho  Receta 19. Potaje de bacalao 
Receta 8. Potaje de calabaza Receta 20. Tortitas de azúcar y huevo 
Receta 9. Arròs al forn Receta 21. Arròs i conill 
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Receta 10. Olleta Receta 22. Buñuelos de calabaza 
Receta 11. Coques fregides Receta 23. Coca boba d’ametlla 
Receta 12. Gazpacho de Monóvar Receta 24. Paella de bacalao 
 
3.1. Análisis nutricional de las recetas 
Se han elaborado un total de 24 video-recetas por lo que poner el análisis de todas no 
es posible. A modo de ejemplo se muestra el análisis nutricional de la receta “Arròs amb 
costra”, elaborada durante el curso 2014-2015 por los alumnos Judith Alonso, Jorge Esquitino 
y Lorena Prieto, cuya autora es doña Lucía Ortiz Olivares (Imagen 1). 
 
Imagen 1. Arroz y costra 
 
 
 
El “arròs amb costra” es un plato típico de la comarca del Baix Vinalopó, Vega Baja y 
Marina Alta de origen medieval y cuya primera aparición en la literatura gastronómica data de 
1520. Es un plato que se solía cocinar en las familias más pudientes y prósperas de la zona ya 
que sus ingredientes eran escasos y caros para la época (Imagen 2).  
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Imagen 2. Historia del plato 
 
En cuanto a la valoración nutricional, el “arròs amb costra” es un plato muy calórico 
que destaca por su elevado contenido en grasa procedente, sobre todo, por alimentos de origen 
animal, como los huevos, conejo, pollo, longaniza y butifarra. Además, se suele cocinar con 
una cantidad importante de aceite de oliva, y en menor proporción se le añade tomate, sal y 
perejil (Imagen 3). Como se ha comentado se trata de un plato rico en calorías (una ración 
aporta más del 50% de la energía total diaria recomendada para un adulto)  y rico también en 
grasas saturadas, proteínas, colesterol y sodio (consumiendo una ración se sobrepasa el 100% 
de la cantidad diaria recomendada de estas sustancias). Su contenido en hidratos de carbono 
es adecuado pero es pobre en fibra. 
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Imagen 3. Valoración nutricional (I) 
  
 
 Analizando con su contenido vitamínico, resulta interesante destacar su aporte de 
vitamina A, vitamina D y vitamina E a la dieta (todas ellas liposolubles), así como su 
contenido en hierro y potasio (Imagen 4). 
 
Imagen 4. Valoración nutricional (II) 
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 En definitiva, se trata de un plato que sobrepasa con creces las cantidades diarias 
recomendadas de proteínas y grasas (15% y 30% respectivamente), ya que solamente una 
ración de este plato aportaría un 57%  de proteínas y un 54% de grasas y sin embargo es 
pobre en hidratos de carbono (Imagen 5 y 6). 
Imagen 5. Valoración Nutricional (III) 
  
 
 
Imagen 6. Semáforo nutricional 
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 Por todos estos motivos, además de recomendar su consumo de forma ocasional y 
ligado a algún acontecimiento festivo, desde el punto de vista dietético sería recomendable 
readaptar esta receta para hacerla más saludable y equilibrada. Entre las recomendaciones más 
destacadas, se le podrían añadir garbanzos, que son ricos en hidratos de carbono y aportan 
proteínas de origen vegetal, añadir otros alimentos vegetales, como el pimiento rojo, añadir el 
embutido en crudo al final de la cocción y acompañar este plato de un entrante a base de 
ensalada, que aporta fibra, vitaminas y minerales. Así mismo, habría que limitar las raciones, 
optando por las más pequeñas y en caso de sobrepeso u obesidad, evitar consumir los 
embutidos del plato (Imagen 7). 
Imagen 7. Recomendaciones más saludables 
 
 
 En cuanto a su elaboración, se debería optar por utensilios de cocina tradicionales, 
como la costrera de metal o el perol de barro que, además de mantener sus propiedades 
nutritivas, recogen la esencia cultural y gastronómica del plato.  
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Imagen 8. Recomendaciones de los utensilios para su elaboración 
 
 
3.2. Ejemplo de video-receta 
A modo de ejemplo se puede ver la video-receta “Potaje de calabaza” elaborada por 
las alumnas Teresa Botella, Vanesa Cortés, Victoria Sánchez y Aurora Santonja durante el 
curso 2014-2015 y cuya autora es Dolores Serrano en el siguiente enlace:  
https://www.youtube.com/watch?v=od06YTJpZdc. 
 
4. CONCLUSIONES 
 La mayoría de las recetas, muchas de ellas relacionadas con fiestas y celebraciones, 
precisan ser readaptadas a las actuales necesidades nutricionales, reducir su contenido 
calórico y la proporción de algunos de sus componentes. Al consumirse como un plato único 
cubrían las necesidades diarias de la población, pero actualmente su ingesta viene 
acompañada de otros alimentos. 
 Es importante destacar el valor de la repostería tradicional como alternativa saludable, 
ya que suele mostrar unos valores energéticos y un contenido en grasas saturadas menor que 
el que aporta la repostería industrial que se consume actualmente.  
 Resulta muy positiva la recuperación de la idea del reciclaje del aprovechamiento 
integral y/o reaprovechamiento de todos los alimentos que se utilizan, que subyace en la 
elaboración de estos platos tradicionales, así como el criterio de la estacionalidad que suele 
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informar la elección de los alimentos utilizados. Esta última cuestión permite subrayar la 
importancia de la diversidad en la ingesta de nutrientes. 
 La actividad didáctica también permite poner en valor a la propia cocina y lo positivo 
que puede resultar para el fomento de hábitos alimentarios saludables o la paridad de género 
en el desarrollo de las actividades domésticas, el extender la práctica de la cocina. 
 Así mismo, hay que destacar las posibilidades que ofrece esta actividad didáctica para 
profundizar en el dialogo intergeneracional, ya que suelen ser personas mayores la que 
trasladan a los más jóvenes su recuerdos, e intercultural, en la medida en que podemos 
encontrar video-recetas que provienen de diferentes culturas y tradiciones alimentarias. 
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